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大阪府営服部緑地を利用した
傾聴散策カウンセリングの試み
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要約：女性の労働人口の増加とともに，働く女性のメンタルヘルスについても関心が持たれるようになって
きている。しかしながら，女性を対象とした森林の保健休養効果についての調査研究はいまだに数少ない。
仕事を持つ女性がより良い生活を実現していくために，森林の保健休養効果を享受しながらストレスを緩和
することができるよう，本研究では，都市部の森林公園（大阪府営服部緑地）を利用した傾聴散策カウンセ
リング（1 回/月：1 時間）を試み，その効果について職場と比較し，考察を行った。その結果，職場より森
林公園における生理的ストレス反応は上昇したものの（有意差なし，t 検定），気分評価では傾聴散策カウ
ンセリング後に，陰性的気分評価が軽減され，より陽性的気分評価の高い状態であることが示された（主成
分分析）。また，被験者にとってカウンセラーの傾聴は，ストレス発散に影響を及ぼし，森林空間において
散策しながら樹木を見たこと，四季を感じたこと，そして沈黙の時間があったことは，被験者のリフレッシュ
や気分転換につながったことも示唆された。身近な森林公園を利用した傾聴散策カウンセリングは，働く女
性に有用な保健休養効果をもたらし，メンタルヘルス対策への一助となる可能性が示された。
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1．　は じ め に
　日本の都市部の生活は利便性が高くなってきたものの，
自然環境と切り離されて日常生活を送る人々が増えてきて
いる。そのうえ，めまぐるしく変化する社会情勢や職場環
境などは，働く人々に大きな影響をもたらし，2012 年厚生
労働省の労働者健康状況調査1） では，「61％の労働者は強
い不安，悩み，ストレスを抱えながら働いている」と報告
されている。そのため，ストレス解消，気分転換，健康増
進を目的とした研究も増えてきており，なかでも森林環境
の持つ保健休養を利用した森林療法2） や森林浴3），森林セ
ラピー4） の調査研究に対する関心は高まってきている。ま
た，内閣府による「森林と生活に関する世論調査」5） （2012）
では，約 28％の人が森林に期待する働きを「心身の癒し
や安らぎの場を提供する働き」と回答するなど，森林環境
を心身の回復場所として考える人が存在することを示して
いる。
　これまでの森林における保健休養においての調査研究
は，男性や学生の被験者を中心としたものや単発的なもの
が多くみられてきた6-8）。しかしながら女性の被験者を中
心とした長期的かつ臨床的な調査研究は少ない。そこで近
年，女性の労働人口の増加9） にともない，働く女性のメン
タルヘルスにも関心がもたれてきたことに注目し10-12），仕
事を持つ女性がより良い生活を実現していくために森林の
保健休養効果を享受しながら，ストレスを緩和する手段と
しての臨床的な事例研究を試みることを目的とした。
　本研究では，都市環境で働く女性にとって，住環境から
のアクセスが良く，さらに安心して散策できる場所として
都市近郊から身近な森林公園を設定した。その森林空間を
利用し，働く女性のメンタルヘルスに働きかける傾聴を取
り入れた傾聴散策カウンセリングという手法を試み，それ
によって被験者の変化（生理的ストレス反応，気分評価，
傾聴内容，表情，行動）や森林カウンセラーの役割，そし
て傾聴散策カウンセリングの効果を考察した。
2．　調査地の概況
　傾聴散策カウンセリングを行った森林公園は，大阪府豊
中市に立地し，1928 年に防災緑地として計画された後，戦
後，緑地公園として造成された約 126 ha の都市公園であ
る。北大阪急行（地下鉄線直通）の緑地公園駅から徒歩 5
分という位置にあり，都市環境で働く人々にとってアクセ
スが良く，四季の変化を体感できる樹種から構成される森
林地区がいくつか存在するため，本研究の調査地として選
択した。散策ルートは，主にイロハモミジ，トウカエデ，
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ウメ，ナンキンハゼ，コナラ，アベマキの落葉広葉樹林と
スダジイ，クスノキ，シラカシ，アラカシ，ユーカリの常
緑広葉樹林を利用し，そのなかでも，見通しの良い場所を
傾聴散策カウンセリングのルートに設定した。
3．　調 査 方 法
　被験者は，①重度な精神疾患ではなく，「健康」な範囲
にいる，②都市部で働く女性（専業主婦を含む）であり，
③自然が好きであること，④年齢は 20 歳から 60 歳，を条
件とし，ボランティアの募集を行ったところ，大阪府在住
の N さん（50 代，会社員，独身）からの申し込みがあり，
事例研究を行うこととなった。
　傾聴散策カウンセリングとは，森林療法13） を基礎とする
森林環境を利用したカウンセリングの手法である。被験者
と森林カウンセラ （ー以下，Co）が自然環境下で散策しな
がら，被験者の気分が改善していくことを目的としてい
る。散策過程においての Co は，被験者が話をしたい場合
は被験者の話をじっくり共感的に聴き，被験者が話したく
ない場合はその状況を受容し，沈黙のまま自然環境下で一
緒に過ごす。Co は，被験者にアドバイスをするのではな
く，被験者が自然を通して自ら被験者自身の気持ちや感情
に気づき，それらの整理がつくように見守るものとする。
そのため Co は，被験者の状況を常に観察，察知し，被験
者の状況に応じて適宜，樹木や植物を紹介する手法であ
る。Co は，林学の知識と傾聴技術を修得している。本研
究の Co は，42 歳の未婚の女性であり，傾聴散策の経験数
は約 150 回であった。
　N さんは，幼少時代から自然と触れ合う経験がほとんど
なく，現在の職場やその周辺にも自然がない環境であった。
しかしながら，N さんは，自然に対して①緑の多い場所は
気分がすがすがしくなるような気がするため好きである，
②現在の住環境周辺に緑が多く存在する，の 2 つの点から
自然を幾分身近に感じている状態であった。N さんの参加
動機は，職場の看護師から参加を勧められたこと，無料で
カウンセリングが受けられるということであった。調査開
始前には，N さんに調査内容といつでも辞退できることを
説明し，承諾を得て開始した。
　調査期間は，自然の四季を体験できるように 1 年間を設
定し，毎月 1 時間の傾聴散策カウンセリング（以下，傾聴
散策）を計 12 回開催した。N さんの調査期間は，途中体調
不良による 2 回の欠席があり，その分延長したため，2013
年 9 月から 2014 年 10 月までとなった。
　傾聴散策の行程は，13 時 30 分に「緑地公園駅」に集合
し，まず生理的ストレス反応の測定，気分評価とワーク
シート14） の記入（約 15 分）を行った。その後，傾聴しなが
ら散策（約 1 時間・10 分間程度の仰臥を含む）を行い，
散策終了後に生理的ストレス反応の測定，気分評価の記入
（約 15 分）をし，緑地公園駅にて 15 時前後に解散した。
　12 回の調査のうち，森林公園内での傾聴散策を 10 回，
森林という自然環境との対照として住宅街における街中傾
聴散策カウンセリング（以下，街中散策）を 1 回，森林と
いう野外環境との対照として室内での傾聴（以下，室内傾
聴）を 1 回行った。さらに傾聴散策時の対照として，被験
者の職場において，午前 1 回と午後 1 回の測定可能な時間
に生理的ストレス反応の測定と気分評価，ワークシートの
記入を 12 回行った（図 1）。
　生理的ストレス反応の測定は，唾液アミラーゼモニター
（ニプロ株式会社）を用いてストレス指標とする唾液中に
含まれる消化酵素の一つである唾液アミラーゼを測定し 
た15）。気分評価には，65 項目から質問が構成される日本版
POMS（Profile Of Mood States）を用い，「緊張─不安」「抑
うつ─落込み」「怒り─敵意」「活気」「疲労」「混乱」の 6
つの気分尺度を同時に測定した。採点は，年齢別の換算表
を利用した16）。ワークシートには，被験者が自分自身の気
持ちの整理が出来るように「自分のなかのいろんな自分」
という自己表現ワークシートを使用した14）。
4．　結果と考察
⑴　唾液アミラーゼによるストレス数値の比較
　森林公園での傾聴散策前後，職場における午前と午後，
室内傾聴前後，街中散策前後に測定した唾液アミラーゼ値
の変化量（平均）を図 2 に示す。唾液アミラーゼの数値が
0 より正の数値を示した場合は，その活動により生理的ス
トレス反応が上昇したことを，0 より負の数値を示した場
合は，生理的ストレス反応が低下したことを示す。なお，
職場における 1 回目の午後と，4 回目，9 回目の午前・午
後は，被験者の仕事の都合により，測定が行われなかった。
このため本来であれば，職場は 12 回行われる予定だった
が，計 9 回となった。
　図 2 から傾聴散策，室内傾聴，街中散策ともに唾液アミ
ラーゼの数値は 0 以上の値を示し，職場の唾液アミラーゼ
の数値は 0 以下の値を示した。このことから，N さんは職
場で仕事をした時よりも傾聴散策や室内傾聴，街中散策を
行った時の方が生理的ストレス反応はあったことが示され
た。しかしながら，傾聴散策と職場の数値の間には，有意
な差は示されなかった（t 検定）。また傾聴散策，職場と
もに数値のばらつきが大きく，毎回生理的ストレス反応が
安定していなかったことが示された。
⑵　気分評価の変化
　N さんの傾聴散策前後と職場における午前と午後，室内
傾聴前後，街中散策前後の気分評価（平均）の変化量を図
図 1　測定スケジュール
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3 に示す。気分評価の変化において，0 より正の数値を示
した場合，「活気」はその活動により気分が向上したこと
を示し，「緊張─不安」「抑うつ─落込み」「怒り─敵意」「疲
労」「混乱」の陰性的気分評価は，気分が低下したことを
示す。反対に 0 より負の数値を示した場合，「活気」はその
活動により気分の低下を示し，「陰性的気分評価」は，各
気分が改善したことを示す。なお，職場における 1 回目の
午後と 4 回目，9 回目の午前と午後は，被験者の仕事の都
合により測定が行われなかった。
　N さんは傾聴散策後に「活気」を除く陰性的気分評価が
改善され，職場午後に「疲労感」，「混乱」を除いた気分評価
が改善されたことが示された。しかしながら，傾聴散策と
職場の各気分評価点の間には，有意な差は示されなかった
（t 検定）。また傾聴散策，職場ともに陰性的気分評価は，ば
らつきが大きく，一定した気分評価ではなかったことが示
された。室内傾聴後は「怒り─敵意」の気分評価のみ改善
され，街中散策後には気分評価の改善は見られなかった。
　また N さんの傾聴散策と職場における気分評価の傾向
を把握するため，主成分分析を行った。行に測定時点，列
は気分評価項目とした。因子負荷プロット（図 4）の第 1，
第 2 主成分の累積寄与率は 72.4% となった。第 1 主成分（寄
与率 48.1%）は，総合的な気分として測定の際に N さんが
一番強く感じている状態を「測定時の中心的な気分評価」
とし，第 2 主成分（寄与率 24.3%）は，「混乱」，「緊張─不
安」，「疲労」，「抑うつ─落込み」，「怒り─敵意」を含む陰
性的気分と「活気」の陽性的気分に分け，「陽性的気分─
陰性的気分」と解釈した。主成分得点散布図（図 5）から，
職場午前は陰性的気分が強く，さらに「緊張─不安」を中
心とする気分評価が示された。職場午後は陰性的・陽性的
気分の両方の気分もあり，「緊張─不安」の他に「混乱」「疲
労」を中心とした気分評価が示された。傾聴散策前は，陽
性的・陰性的の両方の気分がみられ，「混乱」「緊張─不安」
「疲労」「抑うつ─落込み」「怒り─敵意」「活気」と異なる
気分評価が調査日ごとに強く示された。傾聴散策後は陽性
的気分へと気分評価は変化するものの，「緊張─不安」「混
乱」がより強くなることが示された。室内傾聴は，前後と
も陰性的気分評価で緊張が強いことが示され，街中散策で
は前後とも陽性的気分評価で緊張が強いことが示された。
図 2　唾液アミラーゼの変化
※：唾液アミラーゼの変化は，傾聴散策前後，職場における午前
と午後，室内傾聴前後，街中散策前後の変化量を示す。
図 3　気分評価の変化
図 4　因子負荷プロット
図 5　主成分得点散布図
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　これらの結果から，N さんはどの環境においても常に緊
張していたこと，室内空間では陰性的気分をもたらし，室
外空間では陽性的気分をもたらす傾向があったことが明ら
かとなった。職場では，仕事をすることで「混乱」や「疲
労」が強くなり，傾聴散策前では，「混乱」「緊張─不安」「疲
労」「抑うつ─落込み」「怒り─敵意」「活気」と毎回異な
る気分評価が強く見られたものの，傾聴散策によって「疲
労」「抑うつ─落込み」「怒り─敵意」が軽減されたことが
示唆された。したがって，傾聴散策は，陽性的気分をもた
らす室外空間で行われたことと，そこに運動効果が重なり，
精神的な疲労の軽減効果に繋がったのではないかと推測す
る。さらに職場に比べ，仕事やそれ以外の事柄を考えるゆ
とりがあったことも考えられる。
⑶　唾液アミラーゼと気分評価との関係性
　N さんの唾液アミラーゼと各気分評価間についてスピア
マンの順位相関係数を求めた（表 1）。その結果，職場に
おいては，「緊張─不安」と「抑うつ─落込み」（r＝0.88），
「怒り─敵意」（r＝0.72），「疲労」（r＝0.78），「抑うつ─落込
み」と「怒り─敵意」（r＝0.92），「疲労」（r＝0.95），「怒り─
敵意」と「疲労」（r＝0.89），「活気」と唾液アミラーゼ（r＝
0.72）に正の相関がみられ，傾聴散策においては，「緊張─
不安」と「怒り─敵意」（r＝0.80），「緊張─不安」と唾液ア
ミラーゼ（r＝0.58），「怒り─敵意」と唾液アミラーゼ（r＝
0.65）といずれも正の相関がみられた（p＜0.05）。これら
のことから，N さんは職場においては「緊張─不安」が高
くなると，「抑うつ─落込み」，「怒り─敵意」，「疲労」も
高くなる一方，傾聴散策では「怒り─敵意」だけが高くな
ることが示された。また唾液アミラーゼが上昇すると職場
においては「活気」が高くなる一方，傾聴散策においては
「緊張─不安」と「怒り─敵意」が高くなることが明らか
になった。このことから，職場での生理的ストレス反応は，
「活気」という陽性的な反応であり，傾聴散策では，「緊張
─不安」，「怒り─敵意」という陰性的な反応であったこと
が示され，職場と傾聴散策では，生理的ストレス反応と気
分評価の関係が異なることが示された。さらに傾聴散策に
おける「活気」は，有意ではないものの，唾液アミラーゼ
と負の相関を示し，職場における「活気」と唾液アミラー
ゼとの正の相関とは逆の関係が示された。このことは，職
場での生理的ストレス反応と活気は，傾聴散策の生理的ス
トレス反応と活気に比べ，低い数値だった可能性も考えら
れる。
⑷　気象状況との関係性
　傾聴散策において，毎回生理的ストレス反応と気分評価
の測定時に気温，湿度，天気を記録した（表 2）。N さん
の唾液アミラーゼと湿度には関係性はみられなかったが，
気温との間に相関関係（r＝0.54，p＜0.01）がみられた。
このことから N さんは，気温が高くなれば，生理的スト
レス反応が上昇することが示唆された。
⑸　面接過程（傾聴内容・表情・行動の変化）
　1 回目：Co と N さんは初対面であった。N さんは，暗く，
硬い表情で現れた。Co は N さんに，調査の概要を話した
後，「毎月，同じ場所を歩きますので，一年を通し，自然の
変化を感じることを意識してみてください」と伝え，傾聴
散策を開始した。
　散策開始後，N さんは初対面の Co に躊躇することなく
話しはじめ，自分自身の体形の変化，仕事や人間関係，永
年勤続休暇，家族，体調や性格を語り，時々 Co への個人
的な質問をした。そして最後に，人と話すことや説明する
こと，そして話を聞くことが苦手なことを語った。
　2 回目：N さんは，晴れやかな表情で現れ，Co に挨拶
するとすぐに話を始めた。上司との面談を行い，「効率良く
仕事をするために，ビジネス本を読むように言われたが，
何を読んだらいいのか分からないので教えてほしいと上司
に伝えたものの，自分で探すように言われた」と興奮気味
に話した。そして仕事内容を語った後，「他の社員さんと
雰囲気が悪くならず，うまくやっていきたいので嫌な人の
前でもその人に合せて我慢することが多い」と話し，「帰
宅後にやり忘れた仕事を思い出すと，その都度携帯から会
社宛にメールをしている」と語った。また N さんは，林床
に落ちているどんぐりを踏まないように注意深く歩きなが
ら，雨が好きではないことを話した。Co は，話し続ける N
さんが少しでも森林環境を味わい，静かな時間を過ごせる
ようにするために 10 分間の仰臥を提案し，ユーカリの木
の樹冠下でそれを行った。N さんは，はじめは戸惑いをみ
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せたものの，仰臥後にはすっきりとした印象になった。
　3 回目：N さんは，Co と笑顔で会うとすぐに「今日は，
寝るとき用の空気枕とひざ掛けを持参しました」と話し
た。散策では，研修会の内容や仕事の課題などを話し始め，
「人前で説明することは小さい頃から苦手なため，話をし
ていると頭が真っ白になるし，早口になってしまう」と語
り，「原稿を読むのは得意だが，工夫して説明することが
できない」と続けた。また N さんのパソコンの修理のこと
やその期間通信料を払い続ける理不尽さやカラオケが好き
なことなどを話した。散策終了時では，会社の人間関係に
ついて N さんがストレスを感じていることを話し，終了
した。
　4 回目：N さんは笑顔で Co と会い，「風邪はひかなかっ
た」とまず言い，「太ってから風邪もひかないようになっ
た」と言葉を付け加えた。そして仕事における気遣いや困
難だったこと，どのような啓発本を購入するか分からない
こと，家のパソコンが使用可能になったことなどを思いつ
くまま話をした。しかしながら，紅葉したナンキンハゼの
樹木を通過する時に，N さんはその樹木の名前を質問し，
「色々な色の葉っぱが付いていて，とてもきれいに感じる」
と言い，その樹木の写真を撮っていた。また仰臥の際には，
マフラーを持参したことを Co に伝え，仰臥後には「10 分
は短い」と繰り返し言った。この回も N さんには，どんぐ
りを避けながら歩く姿がみられた。
　5 回目：N さんは Co と笑顔で会った。N さんの話は，
年末年始の出来事，仕事の忙しさ，仕事の課題と目標，そ
してその問題や人間関係，それに対する我慢についてで
あった。この日は雪のため林床は濡れ，気温が低かったた
め，仰臥をしなかった。この回の N さんには，どんぐりを
気にせずに踏み歩く姿がみられた。
　6 回目：N さんは，明るい色の新しい洋服で現れた。Co
に笑顔であいさつをしながら，「昨夜は，何度も母が電話
をしてきたため，眠れなかった」と話した。散策開始後で
は，先月インフルエンザに罹ったことや仕事での苦労を
語った後，「同僚は，自分の子どものような年齢だが，分
からないことは同僚に何でも聞くようにしている。仕事で
年齢は関係がないと思うし，そういうところでプライドは
全く持ってない」と言ったが，その口調にはやや不満気な
様子もうかがえた。
　7 回目：N さんは，焦った様子で現れ，Co にあいさつす
るとすぐに，「頭がフラフラして具合悪く，午前中病院に
寄ってから来た」と言い，そのまま通院した際の出来事を
詳細に説明した。そして，1 週間前から体調不良が続き，
前夜から特に調子が悪くなったことを語った。しかし，「家
に居るより外に出た方が気分は良くなると思ったので来
た」と言った。N さんは，沈黙をしたまましばらく散策し
た後，「今日の緑地公園は，気持ちがいい」とつぶやいた。
そして休みの日に絵を見に出かけたことやその絵の印象に
ついて語り，さらに絵に関する学生の頃の思い出を話し
た。また沈黙があった後，Co が仕事について質問すると，
「仕事は相変わらずである」と言い，「仕事上では合わない
が，喧嘩をしたらおしまいだと思うのでしない」「同僚が
自分の子供ぐらいの年であるが，仕事が出来る人なので，
何でも聞いてしまう。自分は，そういう点で，プライドが
ない」と話し，樹木を見ながら，沈黙のまま歩いて終了し
た。
　8 回目：N さんは笑顔で現れた。Co が N さんの体調を
尋ねると，N さんは「まだフラフラしている」と答えた。
「先日，人間ドッグを受けたので，その結果が出てから病
院へ行こうと思っている。そうじゃないと無駄に検査さ
れ，もったいないから」と話し，具体的に体調不良につい
て語った。また「最近とても忘れっぽい」と述べ，「覚え
ることはとても得意だった。小さい頃はトランプの神経衰
弱が得意で，幼稚園では一番だったし，家族の中でも一番
だった。覚える時はものすごい集中力で覚えるが，忘れる
のも早い」と続けた。そして N さんは，沈黙のまま樹木を
見ながら散策し，時々嫌いなことやこれからの予定につい
て話しては，また静かに歩いた。
　9 回目：N さんは，白黒のチェック柄模様の開襟シャツ
を着用し，明るい表情で現れた。この日の N さんには，
話す時間と同様に沈黙のまま静かに歩く時間があった。話
の内容は，母親の入院やその病気のこと，自分自身の社内
異動について話し，辞令後の同僚の反応や異動先での人間
関係で不安なことを語った。
　10 回目：この日は台風接近による大雨だったため，急
きょ，危険回避のため室内での傾聴に変更し，緑地公園駅
付近のカフェを利用して行った。N さんは，傾聴散策に備
え，雨で濡れない靴を履き，大きな傘を持参して現れたが，
室内傾聴に変更したため，がっかりした様子が伺えた。
　N さんの話は，社内異動や仕事の引継，そして失敗や苦
手な業務，また出張の予定や体調不良に対する不安，母親
の健康や近隣住人について，傾聴開始から終了まで途切れ
ることなく Co に話した。そのため，調査終了時の N さん
は，「今日はこんなに話をして良かったのかと思った」と述
べ，続けて「話をすることでストレス発散になったが，何
かが足りない。達成感のようなものがない。リフレッシュ
感がない」と室内傾聴での感想を言った。さらに，「森林
散策では，話をずっとしないことがあり，木を見ているこ
ともある。それが気分転換になる」と，室内と森林との異
なる環境下での違いを言って終わった。
　11 回目：森林という自然環境と比較するため，自然の少
ない住宅街の中で傾聴散策を行った。N さんは，明るい笑
顔であいさつをし，街中を散策しながら出張に行ったこと
を報告した。そしてその出張を詳細に説明した後，自費で
延泊した出張先での観光や N さんの母親の体調，職場に
ついても語った。調査終了後，N さんの街中散策について
の感想は，「住んでいるところと変わらない印象だったた
め，普段と同じ気持ちになった」「住宅街の家や土地の値
段が気になった」「爽やかさがなかった」「暑さによる疲労
感を感じた」であった。
　12 回目：N さんは明るい表情であいさつをし，紺色の
カーディガンと柔らかな素材のパンツを着用し，現れた。
Co に会うと「右腕が上がらなく，午前中はリハビリに行っ
てきた」と話し始め，体調の悪さを報告した。また「母親
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の検査結果に異常は見られなかったが，検査をしたことに
母親が言いがかりをつけるようになり，喧嘩になってし
まった」と言い，続けて母親の行動の変化についても語っ
た。しかしながら，N さんは沈黙のまま歩く時間もみられ，
その合間にこれからの予定や仕事の状況，そしてその辛さ
を話した。終了時には，1 年を振り返り，N さんから「好
きな場所はユーカリの木であった」，「自然の中に来ると気
分がすっきりする」さらに「以前より少し樹木を見るよう
になった」と Co に伝え，12 回の傾聴散策の調査が終了し
た。
⑹　面接過程の考察
　初回の N さんの表情が暗く，硬いことから緊張していた
様子がうかがえたが，Co と初対面にも関わらず，散策開
始から終了時まで自分自身の話をし続けた。2 回目と 3 回
目の N さんの表情は，笑顔で和らいだものの，沈黙するこ
となく話をすることに集中し，森林公園の自然に視線が向
いてなかったことがうかがえた。N さんの話は，Co に語っ
たというよりも，間近で起きた出来事や日常で気になった
点を次々に報告していたようにも推察されたが，Co は N
さんの状況をそのまま受け止めることに努めた。
　4 回目～6 回目の傾聴散策中の N さんの話は，1 回目～3
回目と同様に，前後の脈絡に関係なく，身の周りで起きた
出来事や日常で気になったことを Co に話していた印象を
受けた。しかしながら，散策中に N さんが樹木の名前を
Co に質問したことや仰臥用にマフラーや空気枕を持参し
たことから，N さんが自然に関心を持っていることや傾聴
散策を楽しみにしていることがうかがえた。また 2 回目～
4 回目では，どんぐりに注意し，慎重に歩いていた N さん
だったが，6 回目ではどんぐりに気にすることなく踏み歩
いた姿が見られ，N さんが少しずつ自然に慣れてきたこと
が推測された。
　7 回目～8 回目では，N さんの体調不良により N さん自
身の体調について話すことが多くなり，9 回目では，N さ
んの社内異動から，仕事についての話が増えた。しかし，
N さんの記憶力の良さや学生時代の思い出を語るなど，N
さんが自分自身について話をするようにもなった。また N
さんは，沈黙のまま自然の景観を静かに見ながら散策する
時間もみられるようになった。その様子から，N さんが体
調不良や社内異動により，何かしらの不安を常に抱えてい
たものの，傾聴散策において，沈黙のまま静かに散策しな
がら過ごす時間が N さんの気持ちを安心させ，より自分
自身について考える時間をもたらしたのではないかと推測
された。
　10 回目～11 回目の環境比較調査においての N さんは，
カフェにいる人々や街中の人や車の通行を気にすることな
く，話し続けた。そのため，Co は，初回～3 回目の N さん
を思い出し，N さんが間近で起きた出来事や日常で気に
なった点を次々に報告していた印象を持った。しかしなが
ら，12 回目においての N さんは，一通り気になったこと
を Co に話をした後，7 回目～9 回目の時のように沈黙の
まま歩く時間がみられ，その合間に N さんが話す様子が
みられた。これらのことから，N さんは慣れない環境下に
おいて，能動的に Co に話す傾向があったことが考えられ
る。そのため傾聴散策において N さんが慣れた自然環境
の中を沈黙のまま歩くことや好きなユーカリの樹冠下で仰
臥したことなどは，Co に話すこと以上に N さんの気分を
爽やかにし，すっきりさせたのではないかと推測された。
⑺　環境比較
　街中散策における N さんは，車や通行人に気にするこ
ともなく話をすることができたが，爽快感がなく，暑さに
よる疲労感があったというコメントを得た。さらに室内よ
り室外の方が N さんの陽性的気分は強い傾向はあったも
のの，街中散策後に「緊張─不安」「抑うつ─落込み」「怒
り─敵意」は増加した。また生理的ストレス反応もみられ，
その数値は室内傾聴よりも高かった。
　室内傾聴における N さんは，話をすることでストレス
発散になったものの，達成感やリフレッシュ感はなかった
とのコメントであった。そして室内においては陰性的気分
が強い傾向だったこと，室内傾聴後に「怒り─敵意」が軽
減したものの，「疲労」が増加したこと，さらに生理的ス
トレス反応があったことも示された。
　傾聴散策における N さんは，室内傾聴や街中散策に比
べると「爽やかさ」「達成感」「リフレッシュ感」があった
ことが推測された。また，N さんからは「森林散策では，
話をずっとしないことがあり，木を見ていることもある。
それが気分転換になる」というコメントを得た。そして毎
回異なる気分評価を傾聴散策前に強く感じていたものの，
傾聴散策後には全ての陰性的気分評価が改善され，生理的
ストレス反応は示されなかった。
　これらの結果から，街中散策，室内傾聴，傾聴散策とい
う順番で N さんの評価は高くなったと考える。N さんに
とって話をすることでストレス発散になったことは明らか
になったが，それだけでは N さんの達成感やリフレッシュ
感までは得られないことも示された。また，森林公園の自
然環境を味わうことを基盤とし，自分が話したいときに話
すことができ，話したくない場合には沈黙もゆるされる状
況，そして仰臥などのリラクセーションを織り交ぜた傾聴
散策の手法が，N さんの気分改善および気分転換に繋がっ
たことと推測された。
⑻　森林カウンセラーの役割
　N さんは，どの環境においても能動的に Co に話をする
ことができた。これは，「話をすることでストレス発散に
なった」という室内傾聴後の感想からも，Co の傾聴が N
さんのストレス発散につながったことものと考えられる。
このことは，調査終了後のアンケートの，「自然環境のあ
る場所へ一人で出かける場合と付添人と出かける場合で
は，何が異なりましたか？」という質問に対し，「いろい
ろ話を聞いてもらいながらの方が，一人で出かける場合よ
りも，あっという間に時間が過ぎる感じがした」という N
さんの回答や，「自然環境の状況や自然関連に詳しい人で
したら誰でも森林散策カウンセラーが出来ると思います
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か？」という問いについて，「自然環境の状況や自然関連
に詳しいだけで，人の話が聞けなくて，自分のことばかり
を話す人などは，カウンセラーは出来ないと思う」「聞き
上手な方でないと無理かなと思う」などの N さんの回答
からも，Co の傾聴は，N さんに効果があったことが示さ
れた。
　さらに，N さんは 10 分間沈黙したままの仰臥を楽しみ
にしていたことや，Co に話さず，静かに散策する時間が
増えたことは，その沈黙の時間が N さんの気分転換になっ
ていたことが示された。そして，それらの時間を N さんと
一緒に過ごした Co は，N さんにとってそれほど違和感を
持たず，安心できる存在だったことと考えられる。
　また傾聴散策の中で，Co が樹木や植物を適宜説明した
ことや仰臥を取り入れた取り組みは，「なかなか森林の中
を歩く機会がないので，月 1 回，季節の変化を感じながら
歩くのは良かった」「普段，家の近所を歩いていても，特
に木々の変化にあまり気づくことなく歩いていることが多
かったが，以前より気づくようになった気がする」「ユー
カリの木が気に入ったので，電車の中など，ボーッとして
いる時に思い出す」などの感想から，N さんの日常生活に
も影響を及ぼしていることが示された。
　N さんの傾聴内容で，「仕事」「職場の人間関係」「自分
自身の体調」「母親の体調」などの繰り返し同じ話題が出
てきたことや「無料でカウンセリングを受けられること」
という N さんの参加動機から，傾聴散策において何かし
ら N さんの期待があったことも考えられた。しかしなが
ら，1 年を通し N さんが内省していた表現が少なかったこ
とや N さんの抱える問題に解決する方向へ移行しなかっ
たことは，Co が傾聴するだけでなく，N さんの話により
積極的に取り組む姿勢や工夫が必要であったと考えられ，
今後の課題とする。
5．　総 合 考 察
　気分評価の結果から，N さんはどの環境においても緊張
─不安を強く感じていたが，職場での仕事や森林公園での
傾聴散策によって軽減されたことが示された。職場におい
ては，仕事を行うことによって，活気や，抑うつ─落込み，
怒り─敵意などの陰性的気分評価の数値が好転することが
みられたのに対し，森林公園における傾聴散策では，全て
の陰性的気分評価の改善がみられた。このことから，仕事
より傾聴散策の方が陰性的気分評価を軽減する働きがあっ
たことが示された。
　唾液アミラーゼの結果から，職場では生理的ストレス反
応が低下したものの，傾聴散策ではその反応は示されない
結果となった。しかし職場での生理的ストレス反応は，活
気と正の相関が示された一方で，傾聴散策では，緊張－不
安，怒り－敵意との間に正の相関が示された。これらの変
化の差異は，職場ではポジティブなユーストレス17） （心の
充足感や仕事達成時の快い興奮などをもたらす良性のスト
レス）が示され，傾聴散策ではネガティブなストレスが示
されたと考えられるが，職場での生理的ストレス反応と活
気は，傾聴散策の生理的ストレス反応と活気に比べ，低下
していた可能性も考えられるため，さらにデータを蓄積す
る必要がある。
　N さんの傾聴内容は，1 年を通し「仕事」「職場の人間関
係」「自分自身の体調」「母親の体調」「余暇」を中心とし
た話が多かった。初回～6 回と環境比較を行った 10 回～
11 回では，調査時間内のほとんどを N さんの身の回りで
起きた出来事や日常で気になったことを話したが，7 回～
9 回と 12 回の最終回では，沈黙のまま散策する時間やそ
の合間に N さん自身について話す様子が見られるように
なった。N さんは Co に話をすることでストレスを発散し
たものの，自然環境を味わいながら沈黙のまま散策する時
間や N さんが話したいときに話すことができる状況，そし
て仰臥を取り入れた内容の傾聴散策が，N さんの気分を改
善させ，気分転換に繋がったことと考えられる。したがっ
て，Co が N さんの状況に応じて適宜，樹木や植物を紹介
したことにより，N さんは無理なく樹木の変化に気づくよ
うになり，季節の移り変わりにも敏感になっていったこと
が考えられる。その結果，7 回～12 回の傾聴散策における
N さんは，初回～6 回に比べ，より樹木を観察する時間が
増えたとともに，沈黙の時間も多くなっていったのではな
いかと推測する。さらに，N さんがボーっとした時にユー
カリの木を思い出したという感想からは，傾聴散策を行っ
た森林公園が N さんの日常生活において心の拠り所に
なっていたことが考えられる。
6．　ま　と　め
　自然を知る森林カウンセラーが傾聴散策で利用する林分
や散策ルートを選定し，そこを被験者に同行しながら散策
することは，被験者に安全や安心をもたらしたと考える。
そこで被験者と一緒に森林環境を共有しながら傾聴を行う
ことや被験者が求める自然について適宜説明すること，そ
して仰臥や沈黙の時間を共有することによって，被験者の
気分は改善したものと推察された。
　本事例から，身近な森林公園を活用した傾聴散策カウン
セリングという手法は，働く女性にとって森林の保健休養
効果を享受しながら，ストレスを緩和する手段としての有
用性が示された。しかし，これまでの調査研究における被
験者数18, 19） は少ないため，働く女性全般に汎用できるまで
に至ってない。さらに傾聴散策カウンセリングの効果，森
林カウンセラーの取り組み方もさらなる検証の積み重ねが
必要である。引き続き事例研究を行い，データの蓄積を行
い，傾聴散策カウンセリングを構築していきたい。
引用文献
1）　厚生労働省，平成 24 年労働者健康状況調査，〈https : //www.
mhlw.go.jp/toukei/list/dl/h24-46-50_05.pdf〉（最終アクセス
2016 年 2 月 8 日）
2）　上原　巌（1999）森林療法の構築に向けて．第 110 回日本
林学会大会学術講演集 1：406-407.
3）　神山恵三（1994）森の不思，岩波書店，東京．pp 200-209.
4）　宮崎良文，池井晴美，宋チョロン（2014）日本における森
林医学研究．日衛誌 69：122-135.
5）　内閣府，平成 24 年森林と生活に関する世論調査，〈http : //
91大阪府営服部緑地を利用した傾聴散策カウンセリングの試み
survey.gov-online.go.jp/h23/h23-sinrin/index.html〉（最終ア
クセス 2016 年 2 月 8 日）
6）　小崎智照，石橋圭太，堀之内和彦，野口朱里，橋冨加奈，
安河内朗（2007）森林浴が生理反応へ与える影響．日生気
誌 44（4）：105-110.
7）　高山範理，香川降英，綛谷珠美，朴　範鎭，恒次祐子，大
石康彦，平野秀樹，宮崎良文（2005）森林浴における光/
温熱環境の快適性に関する研究．ランドスケープ研究 68
（5）：819-824.
8）　竹内啓恵，佐藤　明，上原　巌（2013）森林を学ぶ学生を
対象とした下刈作業と森林散策における気分・ストレスの
比較．関東森林研究 64（1）：1-4.
9）　厚生労働省（2015）平成 27 年版厚生労働白書．厚生労働
省編．日経印刷，東京，pp 297.
10）　馬場房子，内山喜久雄，筒井未春，上里一郎（1989）働く
女性のメンタルヘルス．同朋舎出版，京都，pp 246.
11）　平島奈津子（2012）女性の心身ストレスとは．女性心身医
学 16（3）：234-235.
12）　中村延江，木村久美（2010）働く女性のワークライバラン
スと充実感．女性心身医学 15（1）：91-97.
13）　上原　巌（2007）森林療法序説─森の癒しことはじめ．全
国林業改良普及協会，東京，pp 119-153.
14）　大竹直子，諸富祥彦（2005）教室で　保健室で　相談室で　
すぐに使える！とじ込み式自己表現ワークシート．図書文
化社，東京，pp 52-53.
15）　山口昌樹，花輪尚子，吉田　博（2007）唾液アミラーゼ式
交感神経モニタの基礎的性能．生体医工学 46（2）：161-
168.
16）　横山和仁，下光輝一，野村　忍（2002）診断・指導に活か
す POMS 事例集．金子書房，東京，pp 154.
17）　河野友信，田中正敏（1991）ストレスの科学と健康．朝倉
書店，東京，pp 185.
18）　竹内啓恵，上原　巌（2014）都市部の森林公園を活用した
働く女性の保健休養の事例．関東森林研究 65（2）：237-
240.
19）　竹内啓恵，上原　巌（2015）働く女性を対象とした森林で
の傾聴散策カウンセリングの試み．関東森林研究 66（2）：
237-240.
92 竹内・長井・川畑・上原
Study of the Effect Walking Counseling and
Attentive Listening with a Working Woman
Utilizing Osaka Green Park
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Summary：Mental health for working women is coming more important according to the growth in their 
population.  However, there are few research studies on forest amenity effects for such women.  Enjoying 
forest amenities and reducing working women’s stress have possibility to improve their well-being.  This 
study  investigated  the effects  of  attentive  listening and walking counseling  (called Forest Walking 
Counseling (FWC)) utilizing a city Green Park.  FWC was attempted once a month, and each time for 1 
hour.   The participant’s physiological  stress  (salivary amylase)  and mood evaluations  (POMS) were 
measured before and after the FWC sessions.  The indicators also were measured in AM and PM at the 
participant’s office.   The results  indicated that the participant’s salivary amylase during FWC went up 
more than at her working office and there were no significant differences between FWC sessions and at 
the office. However, all the participant’s negative mood evaluations during FWC were reduced and her 
positive mood evaluation was higher after the FWC session (principal component analysis).  In addition, 
the counselor’s attentive  listening might have an effect to relieve the participant’s stress.   Moreover,  it 
was  indicated that  the participant  felt relaxed and refreshed by watching trees and spending time  in 
silence during walking in all seasons in the green park.  Consequently, it showed that FWC had a positive 
effects on useful forest amenities and mental health provision for working women.
Key words：a working woman, physiological stress, mood evaluation, a forest walking counseling, forest park
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